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Neljännesvuosisata tietoa liikunnan hyödyistä 
– mitä vielä puu	 uu?
Ikääntymisen tutkijat esittivät yli nel-
jännesvuosisata sitten, 1980-luvun 
alussa, varovaisia oletuksia liikunnan 
mahdollisista hyödyistä väestön sai-
rastavuuden ehkäisyssä ja ”terveelli-
sen” ikääntymisen kannalta. Vuodet 
ovat vierineet, ja näyttöä on kertynyt 
sivukaupalla sekä gerontologeille et-
tä muidenkin alojen erikoislääkäreil-
le, neonatologiasta lähtien.
Archives of Internal Medicine -leh-
den vuoden 2010 toinen numero 
omistaa pääkirjoituksen liikunnan 
hyötyjen pohtimiselle, koska nume-
rossa on peräti neljä ikääntyneiden 
liikuntaa käsittelevää artikkelia, 
(Williamson J, ym. Arch Intern Med 
2010;170:125). Kaksi artikkeleista 
koskee liikunnan ja kognitiivisen suo-
rituskyvyn yhteyttä (Etgen T ym. sivu 
186, Liu-Ambrose T ym. sivu 170) ja 
toiset kaksi puolestaan liikunnallisen 
aktiivisuuden hyötyjä ja kustannus-
vaikuttavuutta 70 ikävuoden jälkeen 
(Sun Q ym. sivu 194, Kemmler W ym. 
sivu 179).
Dementian ehkäisyä koskevassa 
tutkimuksessa havaittiin lihasvoima-
harjoittelun hidastavan kognitiivisen 
suorituskyvyn heikentymistä etenkin 
niillä 65–75-vuotiailla naisilla, jotka 
sitoutuivat ohjelmaan ja jatkoivat 
sinnikkäästi kerran pari viikossa har-
joittelua vuoden ajan. Muistin toi-
mintaan harjoittelu ei vaikuttanut.
Yhdysvaltalaisten sairaanhoitajien 
kohortissa liikunnallisesti aktiivisten 
naisten fyysinen ja psyykkinen toi-
mintakyky säilyi paremmin 70 ikä-
vuoden jälkeen vähemmän aktiivisiin 
naisiin verrattuna.
Neljännessä artikkelissa vahviste-
taan liikunnan hyödyt toimintakyvyn 
kannalta, vaikka liikunnalla ei tässä 
tapauksessa saavutettu kustannus-
hyötyjä.
Kaikki näyttäisi olevan hyvin, mut-
ta palataan 1980-luvun alun toivei-
siin. Vielä puuttuu vastauksia siihen, 
mitä vaikutuksia yli kaksi vuotta 
kestävällä liikunnan harjoittamisella 
voisi olla suurimmassa sairastumis-
vaarassa olevien toimintakykyyn tai 
miten terveydenhuollon toimintakäy-
täntöjä pitäisi muuttaa. Suurimmassa 
sairausvaarassa oleville aiemmin teh-
ty tutkimus (Pahor M ym. J Gerontol 
A Biol Sci Med Sci 2006;61:1157) 
osoitti toimintakykyyn kohdistuvia 
hyötyjä vain tiettyä liikuntaohjelmaa 
noudattaneilla mutta ei terveyskas-
vatusohjelmaan osallistuneilla. Pu-
heesta ei siis ole aina hyötyä, ellei 
ohjetta väännetä rautalangasta.
Seuraavakin vuosikymmen voi vie-
rähtää, ennen kuin toimeenpanosta 
tulee totta – kuluihan antibioottien-
kin merkittävämpään käyttöönottoon 
vuosia sen jälkeen, kun lääke oli kek-
sitty. ■ RL
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